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https://www.youtube.com/watch?v=vCLEYmugfDw
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Sleid 3 Mae siwgr yn gwneud i chi deimlo’n llwglyd.  Mae ymchwil sydd yn dod i’r amlwg yn awgrymu bod bwyta 
gormod o siwgr yn rheolaidd yn cymysgu gallu eich corff i ddweud wrth eich ymennydd eich bod yn llawn.  
Bwydydd a diodydd melys yw un o brif achosion pydredd dannedd 

Sleid 4 Mae yfed diodydd melys yn rheolaidd = risg 83% yn uwch o ddatblygu diabetes.  Erbyn 2040, amcangyfrifir y 
bydd gan 1 mewn 10 o bobl ar draws y byd ddiabetes 
Mae angen rhywfaint o siwgr ar gorff plentyn i weithredu’n iawn, ond mae cynnydd dramatig mewn siwgr 
sydd yn gysylltiedig â bwydydd sothach yn gwneud llawer o blant yn bigog.  Credir bod hyn yn gysylltiedig â’r 
cynnydd cyflym ac yna’r gostyngiad sylweddol yn lefelau siwgr yn y gwaed yn lle cael cyflenwad cyson o egni. 

Sleid 5 Mae cost amgylcheddol i gynhyrchu siwgr.  Yn fyd-eang, defnyddir tir 15 x maint Cymru i dyfu siwgr i ni ei 
fwyta. 

Sleid 6 Mae siwgr fel arfer yn cael ei dyfu mewn planhigfeydd enfawr sy’n tueddu i fod mewn gwledydd llai 
datblygedig yn economaidd (oherwydd yr hinsawdd yn bennaf a chost y tir). Yn anffodus, mae llawer o’r 
planhigfeydd wedi cael eu ‘cymryd’ oddi wrth y trigolion yn yr hyn a elwir yn Fachu Tir, lle mae pobl leol yn 
cael eu taflu oddi ar eu tir heb ymgynghori â nhw nac unrhyw iawndal er mwyn gwneud lle ar gyfer y 
planhigfeydd. Cafodd tir wyth gwaith maint y DU ei werthu’n fyd-eang yn y degawd diwethaf, digon i dyfu 
bwyd ar gyfer biliwn o bobl, sydd yn gyfwerth â’r nifer sydd yn mynd heb fwyd yn y byd bob nos. Roedd dros 
60 y cant o fuddsoddiadau mewn tir amaethyddol gan fuddsoddwyr tramor rhwng 2000 a 2010 mewn 
gwledydd datblygol gyda phroblemau newyn difrifol.  Ond, mae dwy ran o dair o’r buddsoddwyr hynny’n 
bwriadu allforio popeth y maent yn ei gynhyrchu ar y tir hwnnw! 

Sleid 7 Gellir dadlau bod siwgr yn cael cymaint o effaith ar yr amgylchedd ag unrhyw nwydd arall. Mae trosi 
cynefinoedd ar raddfa eang ar ynysoedd trofannol ac mewn ardaloedd arfordirol wedi arwain at niwed 
amgylcheddol sylweddol – yn arbennig colli bioamrywiaeth. 
Mae rhai o’r rhanbarthau mwyaf bioamrywiol ar y blaned wedi cael eu clirio ar gyfer cynhyrchu câns siwgr. 
Mae dwsin o wledydd ar draws y byd yn neilltuo 25 y cant neu fwy o’u holl dir amaethyddol ar gyfer 
cynhyrchu câns siwgr 

Sleid 8 Mae melinau siwgr yn creu dŵr gwastraff, allyriadau a gwastraff solet sy’n effeithio ar yr amgylchedd.  Mae’r 
meintiau enfawr o ddeunydd planhigion a slwtsh sy’n cael ei olchi o’r melinau yn dadelfennu mewn 
sylweddau dŵr croyw, gan amsugno’r holl ocsigen ac arwain at ladd nifer sylweddol o bysgod.  Yn ogystal, 
mae melinau’n rhyddhau nwyon ffliw, huddygl, llwch, amonia a sylweddau eraill wrth brosesu. 

Sleid 9 Mae câns siwgr yn gnwd sy’n defnyddio llawer o ddŵr sydd yn aros yn y pridd drwy’r flwyddyn.  Fel un o 
gnydau mwyaf sychedig y byd, mae câns siwgr yn cael effaith sylweddol ar lawer o ranbarthau sensitif yn 
amgylcheddol, fel Delta Mekong a Choedwig yr Atlantig. 

https://authoritynutrition.com/why-is-fructose-bad-for-you/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3592616
http://diabetes.diabetesjournals.org/content/54/7/1907.short
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23594708
https://authoritynutrition.com/fruit-and-low-carb/
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https://your.caerphilly.gov.uk/sustainablecaerphilly/sites/your.caerphilly.gov.uk.sustainablecaerphilly/files/Final%20version%20Global%20Games%20%5Bweb%20compact%5D%20%282%29%20April%202014.pdf
https://your.caerphilly.gov.uk/sustainablecaerphilly/sites/your.caerphilly.gov.uk.sustainablecaerphilly/files/Final%20version%20Global%20Games%20%5Bweb%20compact%5D%20%282%29%20April%202014.pdf
https://your.caerphilly.gov.uk/sustainablecaerphilly/sites/your.caerphilly.gov.uk.sustainablecaerphilly/files/Final%20version%20Global%20Games%20%5Bweb%20compact%5D%20%282%29%20April%202014.pdf
https://schools.fairtrade.org.uk/resources/
https://sizeofwales.org.uk/education/education-resources/
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